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減量プログラムの成果と生活習慣に関する研究
１．はじめに
　運動と食生活等の生活習慣に気を付けることが健康を維持する手段の一つであるが，実際は成果
が得られない，または必要性を理解していても実践に至らない，など様々である。今回は，運動習
慣がなく食事も不規則な人が，実践可能な運動や食生活の改善を取り入れた減量プログラムにより
体重をおとすことができるのか，生活習慣が改善されるのか，自分の体や健康に興味を持つことが
できるのか。等に関してプログラムの成果と問題点をあきらかにする。
２．研究の対象 生命保険外交員　　女性　５名
 各年齢　　　　　　A 36 歳・B 42 歳・C 46 歳・D 56 歳・E 68 歳
３．研究の方法 研究方法：個別ケーススタディ
４．研究の内容 研究期間　平成 26 年８月１日～ 10 月 31 日
　90 日の研究期間を各１ヶ月３クールに分け第１クールで減量プログラムの内容を説明し，身体
組成をインピーダンス法で測定しそれを基準値とした。面接により各自で取り組めそうな行動目標
を選択して，その結果をチェックシートに毎日記入してもらった。各月初めに面接を行い状況確認
して行動目標の再設定を行った。第３クール終了時に身体組成測定を行い，アンケート調査，聞き
取り調査により成果や問題点を探った。
５．結　果
６．まとめ
　全体として見てみると，運動と食生活の改善は一定の成果が得られた。また自分の体や健康に興
味を持つことができた。体重−３kg の目標達成は一名であり，−１kg 前後が３名＋ 1.2kg は１名
となった。しかしアンケートによると「合格の自己評価点」では 60 点の合格を上回ったのは４名
である。生活習慣の改善や睡眠の質が良くなった事，肩こりの改善などが関係している。積み重ね
の大切さを理解し，継続することができるように個人に対応できる多彩なプログラム内容を準備し，
応援し傾聴する場面や機会を増やしたい。
健康・フィットネス領域　中　川　琴　美
A・36 歳 B・42 歳 C・46 歳 D56 歳 E・68 歳
体　重
開始時体重 67kg 52.1kg 58.5kg 83kg 60kg
終了時体重 66.2kg 51kg 55kg 84.2kg 58.7kg
　　増減 − 0.8kg − 1.1kg − 3.5kg ＋ 1.2kg − 1.3kg
腹　囲
開始時腹囲 86.5㎝ 81㎝ 90㎝ 106㎝ 98.5㎝
終了時腹囲 90.8㎝ 70.5㎝ 79㎝ 102㎝ 84.5㎝
　　増減 ＋ 4.3㎝ − 10.5㎝ − 11㎝ −４㎝ − 14㎝
